Los mejores frutos secos para
una buena dieta, segin la IA

Los frutos secos son fundamentales al iniciar un régimen de
dieta. Existe una gran variedad que, gracias a sus
propiedades, ayuda a controlar el colesterol y a mantener una
buena salud cardiovascular. Sin embargo, es importante
consumirlos con moderacidén, ya que su alto contenido calérico
podria resultar contraproducente si se ingieren en exceso.

Si aln tienes dudas sobre incluir frutos secos como parte de
una alimentacidén saludable, le preguntamos a la inteligencia
artificial por un listado que podria ser atil para ti. A
continuacién, conoce cudles son los snacks que valen la pena
incorporar en tu dieta:

Mejores frutos secos, segin IA

= Nueces: Ricas en acidos grasos omega-3, antioxidantes vy
proteinas. Favorecen la salud cerebral y del corazén.

= Almendras: Contienen vitamina E, magnesio, fibra vy
antioxidantes. Ayudan a controlar el colesterol vy
mantener una buena salud cardiovascular.

- Avellanas: Aportan vitamina E, folato y grasas
saludables, beneficiando la salud del sistema nervioso y
la piel.

- Piflones: Ricos en magnesio, zinc y 4d4cidos grasos
saludables. Favorecen 1la salud del corazén vy
proporcionan energia sostenida.

=Mani: Gracias a su contenido de proteinas, fibra y
antioxidantes como el resveratrol, contribuye a la salud
del corazon y regula los niveles de azucar en la sangre.
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(Por qué consumir frutos secos?

Consumir frutos secos regularmente aporta miltiples beneficios
para la salud, ya que son ricos en grasas saludables,
proteinas, fibra, antioxidantes, vitaminas y minerales
esenciales. Favorecen la salud cardiovascular, reducen el
colesterol, regulan los niveles de azicar en la sangre,
mejoran la funcidén cognitiva y el estado de animo, y apoyan la
salud digestiva. Ademds, sus antioxidantes combaten el
envejecimiento y el estrés oxidativo.

¢Cada cuanto deben consumirse?

Los especialistas recomiendan porciones de 20-30 gramos al dia
para aprovechar sus beneficios sin exceder el aporte caldrico.
Es preferible consumir frutos secos naturales o tostados,
evitando aquellos que contengan sal, azucares o aceites
afadidos.



LEE MAS:

Las frutas que te ayudaran a tener buena memoria

CONOCE NUESTRO TIKTOK:

@camaracomerciolima ¢Los peruanos aman la cerveza? (Conoce
como es la importacién de licores en el Perud. [
#camaracomerciolima #viralperu #cerveza #economiaperuana 73
sonido original — Camara de Comercio de Lima


https://lacamara.pe/las-frutas-que-te-ayudaran-a-tener-buena-memoria/
https://www.tiktok.com/@camaracomerciolima?refer=embed
https://www.tiktok.com/tag/camaracomerciolima?refer=embed
https://www.tiktok.com/tag/viralperu?refer=embed
https://www.tiktok.com/tag/cerveza?refer=embed
https://www.tiktok.com/tag/economiaperuana?refer=embed
https://www.tiktok.com/music/sonido-original-7397567131438648070?refer=embed
https://www.tiktok.com/music/sonido-original-7397567131438648070?refer=embed

